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Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen vuoden 2013 kouluterveyskyselyn tulosten 
mukaan Tornion peruskoululaiset sekä lukion ja ammattikoulun opiskelijat kärsi-
vät niska-hartiaseudun kivuista, väsymyksestä, ylipainosta ja päänsäryistä. Kou-
luterveyskyselyn tulosten mukaan oppilaat viettivät runsaasti ruutuaikaa ja nuk-
kuivat vähän. Keskustelimme kyselyn tuloksista Tornion avoterveydenhuollon 
osastonhoitajan ja Kivirannan kouluterveydenhoitajan kanssa syksyllä 2014. 
Keskustelujen perusteella tuli esille ammattilaisten huoli oppilaiden ajankäytöstä 
ja erityisesti, käyttävätkö lapset ja nuoret aikaansa sosiaalisten suhteiden ylläpi-
tämiseen. 
 
Opinnäytetyön tavoitteena oli täten tuottaa tietoa vuoden 2013 kouluterveysky-
selyssä havaittuihin oppilaiden ongelmiin ja antaa syventävää tietoa kuudennen 
luokan oppilaiden ruutuajan käytöstä. Tarkoituksena oli selvittää kuudennen luo-
kan oppilaiden ajankäyttöä. Tutkimuskysymykset olivat: minkälaista on kuuden-
nen luokan oppilaan ruutuajan käyttö ja minkä verran kuudennen luokan oppilas 
käyttää aikaansa vuorokaudessa ruutuaikaan, liikuntaan, uneen ja ihmissuhtei-
siin.  
 
Opinnäytetyöni toteutin määrällisellä tutkimusotteella. Kyselyyni osallistui valittu-
jen oppilaiden otoksen 39 oppilaasta 20, joten vastausprosentti oli 48,7. Tutki-
mustulokset analysoin Excel-taulukkolaskentaohjelmalla ja muodostin kuviot 
myös Excel-ohjelmalla.  
 
Tulosten mukaan oppilaiden ruutuajan käyttö oli runsasta älypuhelimen ja tablet-
tilaitteiden parissa. Muun ruutuajan parissa vietetty aika oli vähäistä. Suuri osa 
vastanneista käytti aikaansa liikuntaan liikuntasuositusten mukaisesti kaksi tuntia 
päivässä. Uneen käytetty aika oli viikonloppuna vähäisempää kuin arkena. Ihmis-
suhteisiin käytetty aika, etenkin ystävien kanssa oli miltei jokaisella oppilaalla päi-
vittäistä. 
 
Johtopäätöksenä voidaan todeta, että kouluterveydenhuollossa lasten mediakas-
vatuksen merkitystä tulee painottaa entisestään. Lasta tulisi motivoida huolehti-
maan omasta hyvinvoinnistaan myös hänen kasvaessaan ja kehittyessään. 
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Based on the results of school health survey conducted by the Health and Wel-
fare in 2013 school children in Tornio suffer from neck and shoulder area pain, 
fatigue, overweight and headaches. Based on the results of a school health sur-
vey the pupils used plenty of screen time and they did not sleep enough. The 
results of the survey were discussed with the Tornio outpatient department head 
nurse and the public health nurse from school of Kiviranta in autumn of 2014. 
From these discussions came up professional concern for students' use of time 
and, in particular, do children use their time to maintain social relationships. 
 
The aim of this study was therefore to produce information on the 2013 school 
health survey, on the problems of pupils and to provide in-depth knowledge of 
the six-grade pupils' screen time. The aim was to find out about the sixth-grade 
pupils' use of time. The research questions were: what is the amount of sixth-
grade pupils’ daily screen time and how much time they spend to physical activity, 
sleep and relationships. 
 
The study was a quantitative research. Out of the sample of 39 pupils, 20 an-
swered the survey. The results were analyzed using Excel spreadsheet program 
and the patterns were also formed using the Excel program. The results show 
that the pupils’ screen time was spent mostly with smartphone and / or tablet 
devices. Most of the respondents also used appropriately time for exercise, sleep 
and relationships. 
 
It can be concluded that children's media education should be further emphasized 
in the school health care. Children should be motivated to take care of their own 
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Vuoden 2013 Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tekemän kouluterveyskyselyn 
pohjalta Tornion alueen tuloksista nousivat esiin oppilaiden lisääntyneet niska-
hartia seudun kivut, oppilaiden väsymys, ylipaino, päänsäryt, päivittäinen runsas 
ruutuajan käyttö ja vähäinen nukkuminen. (Nipuli, ym. 2013 19-21.) Kouluter-
veyskyselyyn vastaavat 8. ja 9. luokkien oppilaat sekä lukion ja ammattioppilai-
tosten 1. ja 2. vuoden opiskelijat. Kouluterveyskysely tehdään joka toinen vuosi. 
Kyselyssä kartoitetaan oppilaiden elin- ja kouluoloja, terveyttä, terveystottumuk-
sia sekä oppilaiden kokemuksia oppilas- ja opiskeluhuollosta. (Nipuli, ym, 2013, 
7.)  
  
Valitsin opinnäytetyöni aiheen Kivirannan koulun terveydenhoitajan sekä Tornion 
kaupungin avoterveydenhuollon osastonhoitajan kanssa käytyjen keskusteluiden 
pohjalta. Keskusteluissa nousi esiin molempien ammattilaisten huoli vuoden 
2013 kouluterveyskyselyssä saaduista lasten ja nuorten terveydelle ja hyvinvoin-
nille haitallisista tuloksista. Terveydenhoitajaa kiinnosti erityisesti se, viettävätkö 
lapset aikaansa perheensä ja ystäviensä kanssa vai onko teknologia syrjäyttänyt 
sosiaalisen, fyysisesti läsnä olevan kanssakäymisen. Terveydenhoitajan koke-
mus terveystarkastuksia suoritettuaan oli, että lasten ajan käyttö painottuu lä-
hinnä ruutuaikaan. Avoterveydenhuollon osastonhoitaja pohti lasten elämänryt-
miä esimerkiksi viettävätkö perheet aikaa yhteisellä aterialla. 
 
Opinnäytetyön tavoitteena oli tuottaa tietoa vuoden 2013 kouluterveyskyselyssä 
havaittuihin oppilaiden ongelmiin ja antaa syventävää tietoa kuudennen luokan 
oppilaiden ruutuajan käytöstä. Tarkoituksena oli selvittää kuudennen luokan op-
pilaiden ajankäyttöä. Tutkimuskysymykset olivat: minkälaista on kuudennen luo-
kan oppilaan ruutuajan käyttö ja minkä verran kuudennen luokan oppilas käyttää 
aikaansa vuorokaudessa ruutuaikaan, liikuntaan, uneen ja ihmissuhteisiin.  
 
Opinnäytetyölläni pyrin kehittämään terveydenhoitajien käytännön työtä. Aiheva-
lintani on lähtöisin työelämästä. Kouluterveyskysely tehdään yläkoulun, lukion ja 
ammattikoulun opiskelijoille. Kivirannan kouluterveydenhoitajan mukaan vastaa-
via tutkimuksia ei tehdä alakoulun oppilaille. Viidennen luokan oppilaat vastaavat 
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terveyskyselyyn, joka on osana laajaa terveystarkastusta. Terveydenhoitaja ei 
kokenut tätä kyselyä jatkon kannalta hyödylliseksi, sillä tuloksia ei tilastoida tai 
arkistoida.  Vastauslomakkeet käydään läpi oppilaan ja huoltajien läsnä ollessa 
ja ne tulee hävittää terveystarkastuksen jälkeen. Tämä käytäntö jättää tulokset 
lukijansa muistiin, ilman dokumentointia tuloksien myöhempi hyödyntäminen käy-
tännön työssä on haasteellista.  
 
Kivirannan koulun terveydenhoitajan mielestä tutkimukseni on ajankohtainen ja 
perusteltu. Opinnäytetyöni jää dokumentiksi, terveydenhoitajat voivat hyödyntää 
tietoperustan tietoa ja opinnäytetyöni tuloksia suunnitellessaan ja toteuttaessaan 
terveyskasvatusta ja ohjausta alakoulun oppilaille. Lisäksi opinnäytetyötäni voivat 
hyödyntää koulun opettajat sekä lasten vanhemmat tai huoltajat.  
 
Kouluterveyskyselyn tulokset olivat huolestuttavia. Oppilaiden hyvinvoinnin tuke-
minen ja oikein suunnattu terveyskasvatus, ohjaus ja neuvonta voivat jättää op-
pilaalle hyvän tietoperustan ja motivoida heitä panostamaan hyvinvointiinsa myös 
tulevaisuudessa. Opinnäytetyöni toimeksiantaja on Tornion kaupungin avoter-



















2 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSONGELMAT 
Opinnäytetyön tavoitteena oli tuottaa tietoa vuoden 2013 kouluterveyskyselyssä 
havaittuihin oppilaiden ongelmiin ja antaa syventävää tietoa kuudennen luokan 
oppilaiden ruutuajan käytöstä. Tarkoituksena oli selvittää kuudennen luokan op-
pilaiden ajankäyttöä. Tutkimuskysymykset olivat: minkä verran kuudennen luo-





1. Minkälaista on 6. luokan oppilaiden ruutuajan käyttö? 

























3.1 Lasten ja nuorten ajankäyttö ja ruutuaika 
Stenvallin tutkimuksen mukaan (2010, 14) lasten ja nuorten ajankäyttöön kuulu-
vat koulu-ajan lisäksi vapaa-aika ja harrastukset. Vapaa-aikaa lapset viettävät 
internetissä, kerhoissa, yhdistyksissä ja järjestöissä. Lasten elämä on kiireistä ja 
ajanpuute on lisääntynyt. Tutkimuksessaan Stenvall mainitsee Atte Oksasen te-
kemän tutkimuksen, jossa hän on tutkinut 9-12-vuotiaita lapsia. Oksanen oli ha-
vainnut tutkimuksessaan, kuinka Suomessa lapset lopettavat leikkimisen aiem-
min kuin muissa pohjoismaissa.  
 
Killan Mullanin (2013, 51) tutkimuksen mukaan huoli lasten ajankäytöstä on kas-
vanut. Lapset viettävät liiaksi aikaansa ruutuajan parissa. Sosiaalinen kanssa-
käyminen painottuu ystävien kanssa vietettyyn aikaan, eivätkä vanhemmat kuulu 
tähän kuvioon. Lapsia tulisi kannustaa liikunnan, lukemisen ja opiskelun pariin. 
Lapsilla joilla oli organisoitua toimintaa esimerkiksi urheiluseurassa, oli vähem-
män käytösongelmia. Useiden tutkimusten tulokset ovat osoittaneet etenkin lii-
kunta harrastusten vaikuttavan positiivisesti lasten hyvinvointiin. Television ja pe-
likonsoleilla pelaamisen on todettu vaikuttavan negatiivisesti lasten sosiaaliseen 
ja emotionaaliseen hyvinvointiin.  
 
Opinnäytetyössäni käytän termiä ruutuaika, aikaa jota käytetään esimerkiksi te-
levision katseluun, tietokoneella työskentelyyn tai konsolipeleillä pelaamiseen. 
Ruutuaikasuositus on kaksi tuntia päivässä. (Neuvokas perhe.) Mannerheimin 
lastensuojeluliitto (MLL) puolestaan linjaa, ettei ruutuajan käytölle voi asettaa 
tarkkaa aikasuositusta. Ruutuajan käyttö on kohdallaan, kun se ei vie aikaa esi-
merkiksi nukkumiselta tai mene muun elämän edelle. Vanhempien tulisi sopia ja 
keskustella lastensa kanssa päivittäisen ruutuajan määrästä. Rajojen asettami-
sen ohella vanhempien tulee myös pitää kiinni sovituista säännöistä. Vanhem-





Kumpulan (2012, 9) mukaan nuoret viettävät aikaansa internetin parissa, inter-
netin tuoma informaatiotulva on rakentunut tärkeäksi osaksi nuorten maailmaa. 
Internetistä saadaan paljon erilaista tietoa ja sen kautta voidaan pitää yhteyksiä 
kavereihin. Kumpula toteaa, että internetin myötä kaverikäsitys on muuttunut, esi-
merkiksi Facebookissa voidaan kaveriksi hyväksyä lähes kuka vaan.  
 
Oksasen ja Näreen (2006, 36-37) mukaan aiempina vuosikymmeninä radio ja 
televisio koettiin vastaavina huolen aiheina kuin informaatio- ja viestintäteknolo-
giat nykyisin. Nykyajan lapset ja nuoret ovat kasvaneet mediaympäristössä (tie-
tokonevälitteisessä ja digitaalisessa ympäristössä). Mediaympäristössä on kos-
ketukseen perustuva suhde välineeseen. Tämän vuoksi mediasuhteesta tulee in-
tensiivisempi, lapsi tulee tavallaan osaksi mediaa. Teknologia on eräänlaisessa 
perheenjäsenen asemassa. Sen läsnäolo on pysyvää, se tuottaa turvallisuutta ja 
toimii eräänlaisena vuorovaikutussuhteena.  
 
Pro gradu-tutkielmassaan Mandelin (2008, 19) kirjoittaa siitä, kuinka median pa-
rissa vietetty aika on lisääntynyt. Media on kännyköiden ja niiden lisäominaisuuk-
sien esimerkiksi kameran ja sähköpostiyhteyden muodossa mukana joka pai-
kassa. Tämän vuoksi median käyttö ei nykyisin ole sidoksissa aikaan tai paik-
kaan. Lasten ja nuorten median käyttö on osa jokapäiväistä elämää. Se ei ole 
erityistä toimintaa vaan toimintaa joka on osana leikkimistä, yhdessäoloa ja yh-
teydenpitoa kavereiden ja perheen kanssa. 
 
Terve koululaisen mukaan runsas ruutuaika voi olla este päivittäiselle liikunnalle 
tai riittävälle yöunelle. Se pakottaa liikkumattomaksi ja voi aiheuttaa lihasjänni-
tystä ja kehon virheasentoja. Paikallaan oltaessa energiankulutus vähenee. Li-
säksi television ja tietokoneen ääressä tulee naposteltua enemmän kuin muuten. 
Tämä puolestaan lisää energiansaantia. Kun energiaa kuluu vähemmän kuin sitä 
kertyy, seurauksena on lihominen. Poikkeuksena tässä ovat liikkuen pelattavat 
pelikonsolipelit esimerkiksi Playstation move ja Nintendo Wii. (Terve koululai-
nen.)   
 
Mandelinin (2008, 20) pro gradu-tutkielman mukaan tietotekniikkapohjainen me-
dia tempaa mukaansa, jolloin riskinä ovat muun muassa riippuvuusongelmat ja 
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liian vähäisen ajan jääminen muulle toiminnalle, esimerkiksi liikunnalle, unelle, 
ihmissuhteille. Ruutuajan parissa mediaväkivallalle (lapsille suunnattu väkivalta-
viihde) altistuminen ja muut sopimattomat aineistot vaikuttavat lapsiin ja nuoriin 
negatiivisesti. Lasten kehitys voi vaarantua. Lapsille voi tulla identiteettiongelmia, 




Matarma (2012, 8) määrittelee liikunnan tahdonalaisena, hermoston ohjaamana 
lihasten toimintana, joka aiheuttaa liikettä ja liikkumista. Lihasten aiheuttama liike 
vaatii ja kuluttaa energiaa. Liikunta tähtää tavoitteisiin ja tavoitteita palveleviin lii-
kuntasuorituksiin sekä toiminnasta saataviin elämyksiin. On osoitettu, että liikunta 
edistää terveyttä sekä fyysistä ja psyykkistä hyvinvointia. (Terveysnetti.)  
 
7-18-vuotiaille nuorille fyysisen aktiivisuuden liikunta suositus on vähintään 1-2 
tuntia päivittäin. (Karvinen & Tammelin 2008, 18.)  Liikuntaa tulisi suorittaa moni-
puolisesti ikään sopivalla tavalla. Fyysisen aktiivisuuden suosituksissa mainitaan, 
että yli kahden tunnin pituista istumisjaksoa tulisi välttää ja ruutuajan parissa vie-
tettyä aikaa saisi olla enintään kaksi tuntia päivässä. (Husu, Paronen, Suni & Va-
sankari 2010, 16.) Jokapäiväinen liikunta on kouluikäiselle terveen kasvun, kehi-
tyksen ja hyvinvoinnin edellytys. Joinain päivinä liikunta voi jäädä väliin. Se ei ole 
haitallista, silti liikkumattomuutta tulee välttää. Fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia 
ei voida varastoida. (Karvinen & Tammelin 2008, 18.) 
 
Terveysliikunnan minimisuositus kouluikäisille on 1-2 tuntia päivässä. Terveyslii-
kunnan minimisuositus painottaa monipuolista liikunnallisten perustaitojen oppi-
mista. Päivittäisen liikunnan tulisi sisältää useita 10 minuuttia kestäviä reippaan 
liikkumisen jaksoja. Lasten ja nuorten liikunnan tulisi olla hauskaa sekä tuottaa 
lapsille ja nuorille iloa ja elämyksiä. Liikunnalla on vaikutusta myös lapsen sosi-




Liikunnan toteutuksessa on muistettava, että lapset ja nuoret kokevat liikunnan 
hauskana tekemisenä, painottavat Karvinen ja Tammelin (2008, 21).  On huomi-
oitava, että koulun liikuntatunnit eivät riitä kattamaan liikuntasuosituksen määrää. 
Liikuntatuntien tehtävänä on kasvattaa lapsia ja nuoria liikkumaan liikunnan 
avulla. Liikunnanopetus antaa mahdollisuuden vaikuttaa positiivisesti lapsen tai 
nuoren fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn ja hyvinvointiin. Lii-
kunnan opetuksella oppilasta voidaan ohjata ymmärtämään jokapäiväisen liikun-
nan terveydellinen merkitys. Parhaimmillaan liikunnasta voi tulla oppilaille elä-
mäntapa. (Karvinen & Tammelin 2008, 21.) 
 
 
3.2.1 Liikkumattomuuden riskit 
Liikkumattomuudesta ja lihavuudesta voi kehittyä toisiaan vahvistava kehä, joka 
voi johtaa aikuisuuden heikkoon terveyteen. Ylipainon yleistyminen lasten ja 
nuorten keskuudessa aiheuttaa kroonisten sairauksien esiintymistä yhä aiem-
massa vaiheessa. Lapsuuden ajan epäterveelliset elämäntavat ja perimä altista-
vat sydän- ja verisuonitautien esiintymiseen jo nuorena aikuisena. (Valtonen, Hei-
nonen, Lakka & Tammelin 2013, 129.) 
 
Pitkäkestoinen istuminen lisää riskiä sairastua tuki- ja liikuntaelin vaivoihin. Pit-
käkestoisen istumisen aiheuttamat riskit koskevat kaikkia ikäluokkia. Liiallinen yh-
täjaksoinen istuminen aiheuttaa kehossa muutoksia ja lisää riskiä saada niska-
hartia- ja selkävaivoja, tyypin II diabetesta, sydän- ja verisuonitauteja, ylipainoa 
ja eliniän lyhenemisen riskiä. Istuminen heikentää vatsan ja selän lihaksia jonka 
vuoksi asennon hallinta vaikeutuu. Keskivartalon hallinta on heikkoa paljon istu-
villa nuorilla riippumatta harrastetun liikunnan määrästä. Myös fyysisesti aktiivi-
selle henkilölle istuminen on haitallista, mikäli hän viettää muun aikansa pää-
sääntöisesti istuen. (Vuori, Laukkanen 2010, 7; Terve koululainen: Fyysinen ak-





3.2.2 Lasten ja nuorten liikunta ja hyvinvointiin vaikuttavat tekijät 
Liikunnan vaikutus on kokonaisvaltainen. Liikunnan vaikutukset näkyvät ihmisen 
fyysisessä, psyykkisessä ja sosiaalisessa hyvinvoinnissa. Liikunnan vaikutuk-
sesta keskittymiskyky ja muisti paranevat, nukahtamisesta tulee helpompaa ja 
unen laatu paranee. Liikunta tukee uusien asioiden oppimista ja auttaa jaksa-
maan koulussa ja harrastuksissa. Se kohentaa mielialaa ja parantaa itsetuntoa. 
Liikunnan kautta tutustutaan uusiin ihmisiin ja opitaan toimimaan erilaisissa ryh-
missä. (Terve koululainen: Fyysinen aktiivisuus, liikuntasuositukset, istuminen.)  
 
Miettinen toteaa, (1999, 63) että koulussa levottomien ja huonon keskittymisky-
vyn omaavien oppilaiden määrät ovat kasvussa ja oppilaiden motoriset vaikeudet 
ovat nousu johteisia. Tavallisiin kouluvaikeuksiin liittyy motorinen kömpelyys. 
Kouluvaikeudet voivat esiintyä oppimisvaikeuksina tai käytöshäiriöinä kaikissa 
koulun oppiaineissa. Joskus oman kehon heikko hahmottaminen ja motorinen 
kömpelyys johtuvat häiriintyneistä perhe- tai kaverisuhteista tai muusta kasvuym-
päristöstä. Osa lapsista kärsii jännittämisestä, masennuksesta ja stressistä jo 
alakoulussa.  
 
Liikunnan säännöllisyys vaikuttaa positiivisesti lasten sydän- ja verenkiertoelinten 
terveyteen sekä metaboliseen terveyteen. Liikunta parantaa lasten fyysistä kun-
toa, vähentää tyypin 2 diabetes riskiä sekä laskee verenpainetta ja kolesterolia. 
Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia myös lasten tuki- ja liikunta-elinten tervey-
teen sekä psyykkiseen terveyteen. (Syväoja, Kantomaa, Laine, Jaakkola, Pyhältö 




3.3.1 Unen tehtävät 
Uni on välttämätöntä ihmiselle. Ei tiedetä miksi ihmiset nukkuvat ja mikä unen 
tarkka merkitys on elimistölle. Uni on aivotoiminnan tila, jossa keho lepää ja tie-
toinen yhteys olemassa oloon on poikki. (Partinen & Huovinen 2007, 18.) Mieli ja 
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ajatukset tarvitsevat unta levätäkseen päivän rasituksista ja työstä. Unella on 
neljä erilaisia vaihetta, kevyt, keskisyvä, syvä ja REM-unen vaihe. Syvän unen 
vaihe kestää noin kaksi tuntia nukahtamisesta ja yön jälkipuoliskon aikana nuku-
taan enemmän kevyempää ja REM-unta. Syvä uni ja REM-uni vuorottelevat yön 
aikana neljästä viiteen kertaan yössä. Syvän unen aikana tapahtuu fyysinen pa-
lautuminen, tällöin elimistön energiavarastot täyttyvät. (Pihl & Aronen 2012, 18.) 
 
Unen aikana aivot eivät lepää vaan ne ovat aktiivisessa toiminnassa. Päivän ai-
kaiset kokemukset ja tunnetilat kertautuvat unen aikana ja ne järjestyvät uudel-
leen mielessämme. Aivot lajittelevat tietoa unen aikana ja hereillä olon aikaiset 
tapahtumat ja oppimiskokemukset siirtyvät lyhytkestoisesta muistista pitkäkestoi-
seen muistiin. (Partinen &  Huovinen 2007, 18; Pihl & Aronen 2012, 17.) 
 
Unen aikana ihmisen mieli, aivot ja keho ovat vuoronperään aktiivisia ja passiivi-
sia. Tästä johtuen uni ei ole vain hereillä olon vastakohta. Nukkuessamme pää-
semme irti kuormittavista ajatuksista vaikka aivomme jatkavat toimintaa unen ai-
kana. Henkisen ja fyysisen palautumisen vuoksi uni on tärkeää. Unen aikana eli-
mistö lepää, torjuu sairauksia ja tulehduksia sekä korjaa hereillä olo ajan rasituk-
sia. (Pihl & Aronen 2012, 17.) 
 
 
3.3.2 Riittävä uni 
Riittävän unen määrä on yksilöllinen. Se vaihtelee ihmisen iän, perimän ja aktii-
visuuden mukaan. Unen määrä vaihtelee elämän aikana, esimerkiksi vauvat nuk-
kuvat suurimman osan vuorokaudesta ja vanhemmat (iäkkäät) ihmiset nukkuvat 
muita ihmisiä vähemmän syvää unta. (Pihl & Aronen 2012, 20-21.) Lapsen unen 
tarve on myös yksilöllistä. Mannerheimin lastensuojeluliitto suosittelee 10 tunnin 
yöunia alakoululaisille. (MLL.) Liian lyhyestä yöunesta on haittaa lapsen koulu-
työn sujumiselle, yleiskunnolle ja jaksamiselle. Riittävän unen ansiosta lapsen 
oppiminen edistyy, muisti, kasvu ja tunne-elämä kehittyvät. Oppimisvaikeuksia, 
heikkoa keskittymiskykyä, masentuneisuutta, ärtyneisyyttä ja äkkipikaisuutta voi 




Monien koululaisten tiedetään kärsivän riittämättömästä unesta. Nukkumaan-
meno aika on myöhästynyt, koulun alkamisaika on silti sama, sitä ei ole muutettu 
myöhemmäksi ja uni aika jää vähäiseksi. Tämän seurauksena koululaisilla on 
päiväaikaista väsymystä. Riittämätön unen määrä ja päiväväsymys heijastuvat 




Ihminen ja aivot eivät pärjää ilman unta. Aivot eivät toimi normaalisti, jos ne eivät 
saa tarpeeksi lepoa. Opiskeluissa tarvitaan keskittymiskykyä sekä tarkkaavai-
suutta. Muutaman huonosti nukutun yön jälkeen ei voida puhua vielä univajeesta, 
mutta menetetyt nukkumattomat tunnit tulisi korvata esimerkiksi siten, että ihmi-
nen nukkuu viikonloppuna pidemmät yöunet. Ihmiset nukkuvat vähemmän, vali-
tettavasti uni aika on usein se, mistä herkästi tingitään. Valveilla olo aika on jat-
kuvasti pidentynyt. (Erkinjuntti, Hietanen, Kivipelto, Strandberg & Huovinen 2009, 
190.) 
 
Jo yhden huonosti nukutun yön jälkeen ihmisen keskittymiskyky ja reagointikyky 
kärsivät, väsyneenä tehtävistä ja oppimisesta suoriutuminen ei ole luontevaa, 
muisti haparoi ja tunteet voivat nousta voimakkaina pintaan.  Tuntuu siltä, että 
aivot olisivat jumissa. Tutkimuksissa on todettu täydellisen nukkumattomuuden 
aiheuttavan suorituskyvyn romahduksen jo neljän peräkkäin valvotun yön jäl-
keen. (Erkinjuntti, Hietanen, Kivipelto, Strandberg & Huovinen 2009, 190.) 
 
Liian vähäinen unimäärä aiheuttaa mielialan laskua ja ongelmia myös fyysisessä 
terveydentilassa. Kakkostyypin diabeteksen riski kasvaa, samoin sydän- ja veri-
suonisaurauksien sekä aivoveritulpan sairastamisen riskit kasvavat merkittävästi. 
Tutkimusten mukaan lyhyt yöuni ja lihavuus liittyvät toisiinsa sekä aikuisilla että 





3.4 Perhe ja ystävät 
3.4.1 Perheen yhteinen aika 
Suomen virallisen tilaston (SVT) perheen määritelmän mukaan perheen muodos-
tavat yhdessä asuvat avio- tai avoliitossa olevat tai parisuhteensa rekisteröineet 
henkilöt ja heidän lapsensa, jompikumpi vanhemmista lapsineen sekä avio- tai 
avopuolisot sekä parisuhteensa rekisteröineet lapsettomat henkilöt. Turvallinen 
ja tasapainoinen elämä alkaa perheestä ja sen vaikutus heijastuu koko yhteis-
kuntaan. Nykyinen perhekäsitys on monimuotoinen. Perheitä on monenlaisia: 
ydinperheitä, uusioperheitä, yksinhuoltaja perheitä, samaa sukupuolta olevien 
vanhempien perheitä, monikulttuurisia perheitä ja niin edelleen. (Väestöliiton per-
hepoliittinen ohjelma 2007, 3.) 
 
Perhesuhteisiin liittyy lojaaliutta, vastuuta ja velvoitteita. Perhesuhteet ovat 
useimmiten pitkiä ja ne sisältävät runsaasti rutiininomaisia vuorovaikutustilanteita 
ja totuttuja tapoja sekä perheen sisäisiä omia käytäntöjä. Perheen vuorovaiku-
tuksesta kehittyvät lapsen itsetunto, kuuluvuuden tunne ja sosiaaliset taidot. 
Perhe kasvuympäristönä vaikuttaa nuoren kokemukseen itsestään, mahdolli-
suuksistaan ja elämänsä tarkoituksesta. (Kultalahti & Rautiainen 2010, 13.) 
 
Säännönmukaisuus ja rutiinit ovat tärkeässä osassa perheen arkea. Hyvä lähtö-
kohta lapselle on se, että hän kokee olevansa rakastettu ja hyväksytty juuri sel-
laisena kuin hän on. Perheen kiireettömyys ja ajan antaminen ovat lapselle hyvää 
arkea. Parasta laatuaikaa lapselle on se, kun sekä vanhempi että lapsi ovat ai-
dosti kiinnostuneita toisistaan. (Ryönänkoski 2010, 16.) 
 
3.4.2 Nuoren ystävyyssuhteet 
Murrosikään tullessaan nuori irrottautuu vanhemmistaan. Ristiriitoja syntyy her-
kästi, koska itsenäistyminen itselle läheisestä aikuisesta on vaikeaa. Riitoja käy-
mällä nuori tekee eroa itsensä ja vanhempiensa välille ja alkaa itsenäistyä. Ka-
verit ovat murrosikäiselle tärkeitä, välttämättömiä. Nuori peilaa itseään kavereihin 
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ja katsoo hyväksytäänkö hänet. Itsensä hyväksyminen on helpompaa, kun kave-
rit ovat ensin hyväsyneet nuoren. Nuori oppii ystävyyssuhteista ihmissuhdetaitoja 
jotka antavat pohjaa myöhemmille parisuhteille. (Järvinen 2007-2009, 24.) 
 
Ystävyyteen liittyy erilaisia tunteita: mieltymys, kiintymys, yhteenkuuluvuus, sa-
maistumisen ja luottamuksen tunne. Läheisessä ystävyyssuhteessa uskoudu-
taan ystävälle ja autetaan ystävää ongelmatilanteissa. Ystävyksillä on samankal-
taisia kiinnostuksen kohteita, esimerkiksi vaatteet, musiikkimaku ja harrastukset. 
Usein he myös muistattavat persoonallisuudeltaan toisiansa. Yleensä varhais-
nuorilla läheiset ystävät ovat samaa sukupuolta. (Järvinen 2007-2009, 24.) 
 
Ystävyyssuhteilla on tärkeä merkitys nuoren kehityksen kannalta. Ystävien saa-
minen ja ystävyyssuhteiden ylläpito edistävät nuoren sosiaalisia taitoja. Yksinäi-
sellä nuorella on heikommat valmiudet sopeutua erilaisiin sosiaalisiin tilanteisiin 
kuin nuorella jolla on ystäviä joiden kanssa hän on voinut harjoitella sosiaalisia 
taitojaan. Ystävyyssuhdetta tulee vaalia ja ristiriitojen ilmaantuessa ne tulisi sovi-
tella rakentavasti. (Kumpula 2012, 5.) 
 
Nuoruuden kehityksellinen riski on nuoren yksinäisyys. Nuorta lähellä olevan 
vanhemman tai aikuisen tulisi tunnistaa yksinäinen nuori, jotta he voisivat yh-
dessä löytää keinoja tilanteen auttamiseksi. (Järvinen 2007-2009, 24.) Yksinäi-
syyden ja ulkopuolisuuden tunnetta esiintyy nuoren jäädessä ystävyyssuhteiden 
ulkopuolelle. Nuoren jäädessä ulkopuolelle ilman vertaiskontakteja, hänen myön-
teiset taitonsa eivät kehity, joka johtaa yleensä vaikeuksiin kavereiden saami-
sessa ja suosion saavuttamisessa.  Ystävien saaminen edellyttää nuorelta sosi-
aalisia taitoja ja kykyä toimia vasta-vuoroisesti muiden nuorten kanssa. Sosiaali-
sesti kyvykkäällä nuorella on valmiudet solmia ystävyyssuhteita ja toimia erilais-









4 MÄÄRÄLLINEN TUTKIMUS 
Tein opinnäytetyöni määrällisellä eli kvantitatiivisella tutkimusotteella. Määrälli-
nen tutkimus on menetelmä, joka antaa yleisen kuvan muuttujien välisistä suh-
teista ja eroista. Määrällinen tutkimus vastaa kysymykseen kuinka paljon, kuinka 
moni tai miten usein. Objektiivisuus tarkoittaa tutkijan puolueettomuutta. Objek-
tiivinen tutkimustulos on tutkijasta riippumaton, tutkija ei vaikuta tutkimustulok-
seen. Määrällisen tutkimuksen ominaispiirteitä ovat tiedon strukturointi, mittaami-
nen, tiedon esittäminen numeroin, tutkimuksen objektiivisuus ja vastaajien suuri 
lukumäärä. (Vilkka 2007, 13-14.) 
 
4.1 Aineiston keruu 
Keväällä 2015 olin yhteydessä Kivirannan koulun rehtori Ilpo Husaan. Kerroin 
opinnäytetyöni aiheesta ja tarkoituksesta. Tutkimusluvan (liite 2). sain koulun reh-
torilta. Opinnäytetyöni tutkimuskohteena olivat alaikäiset lapset, joten mielestäni 
oli eettisesti oikein pyytää tutkittavien vanhemmilta tai huoltajilta kirjallinen lupa 
lasten osallistumisesta tutkimukseeni. Laadin oppilaiden vanhemmille tai huolta-
jille saatekirjeen opinnäytetyöstäni. (Liite 3.) Saatekirjeessä oli allekirjoitusrivi op-
pilaan vanhempien tai huoltajien allekirjoitusta varten. Allekirjoituksella vanhem-
mat tai huoltajat antoivat huollettavalleen luvan osallistua opinnäytetyöhöni. Kou-
lun rehtori toimitti saatekirjeet oppilaille ja ohjasi oppilaita palauttamaan saatekir-
jeet hänelle allekirjoituksineen mahdollisimman pian. 
 
Tutkimuksen tiedot keräsin kyselylomakkeella. (Liite 4.) Kysymysten muoto oli 
vakioitu. Kaikilta vastaajilta kysyttiin samat kysymykset, samalla tavalla ja sa-
massa järjestyksessä. Kyselylomake sisälsi avoimia kysymyksiä oppilaiden ajan-
käyttöön liittyen niin arkena kuin viikonloppuna. Lisäksi kyselyn lopussa oli asen-
neasteikko (Likertin asteikko), jonka avulla voidaan mitata tutkittavan kokemuk-
seen perustuvaa mielipidettä (Vilkka 2007, 45). Kyselyssäni asenneasteikoilla mi-
tattiin oppilaiden tyytyväisyyttä ajankäyttöönsä liittyen.  
 
Kyselylomakkeessani oli yksi taustakysymys, jossa kysyin vastaajan sukupuolen. 
Kyselylomakkeessa oli avoimia kohtia, joihin oppilaat täyttivät käyttämänsä ajan 
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eri toimintoihin niin arkena kuin viikonloppuna (esimerkiksi television katseluun 
käytetty aika/ tuntia päivässä arkena ja viikonloppuna). Kyselylomaketta laaties-
sani olin puhelimitse yhteydessä opinnäytetyötäni ohjanneeseen opettajaan. Toi-
mitin kyselylomakkeet ja vanhemmille tai huoltajille suunnatun saatekirjeen myös 
Kivirannan koulun rehtorille Ilpo Husalle mahdollisia korjaus ehdotuksia ajatellen. 
Kyselylomaketta laatiessani kävin keskustelua kouluterveydenhoitaja Paula Tik-
kalan kanssa. Keskustelimme siitä, millaisilla kysymyksillä saisin luotettavat vas-
taukset juuri tämän ikäluokan oppilailta. Kyselylomakkeen kysymykset laadin tut-
kimukseni teoriaan perustuen sekä tutkimuskysymyksiini sopiviksi. Kyselyloma-
ketta laatiessani panostin helppoon vastaamiseen, nopeaan täyttämiseen sekä 
ymmärrettäviin kysymyksiin, koska kysymyksiin vastasivat 11-12 vuotiaat lapset.  
 
Kyselylomakkeiden toimittamisesta sovimme puhelimitse koulun rehtorin kanssa. 
Hän ehdotti minulle ajankohdan, jolloin oppilailla olisi koulunkäynnin puolesta ai-
kaa kyselyiden täyttämiseen. Kyseisen ikäluokan oppilaat tuntien rehtori ehdotti, 
että toimitan kyselyt oppilaille ja kerään vastatut lomakkeet samalla käynnillä, 
jotta saan mahdollisimman paljon vastattuja lomakkeita kerättyä. Sovittuna ai-
kana jaoin kyselyt oppilaille luokan opettajien läsnä ollessa. Kerroin tutkimukses-
tani oppilaille ja annoin suullisesti ohjeet kyselyn täyttämiseen. Oppilaat vastasi-
vat kyselyyn innokkaasti ja sain täytetyt lomakkeet takaisin samalla käynnillä. 
 
Sain opinnäytetyölleni toimeksiannon Tornion avoterveydenhuollon osastonhoi-
taja Marianne Junes-Leinoselta. Opinnäytetyöni kohderyhmänä eli perusjouk-
kona olivat Kivirannan koulun kuudennen luokan oppilaat, keväällä 2015 heitä oli 
koulun kirjoilla 60. Valitsin vastaajat eli otoksen sattumanvaraisesti (arpomalla) 
luokilta 6 b ja 6 c. Luokilla oli yhteensä 39 oppilasta, joista tyttöjä oli 19 ja poikia 
20.  
 
Vastaajista 20 oppilasta palautti allekirjoitetut lupalaput koululle.  Rehtorin mu-
kaan 39 oppilaasta kahden oppilaan vanhemmat tai huoltajat eivät olleet anta-
neet huollettavalleen lupaa osallistua tutkimukseeni. Jouduin hylkäämään yhden 
vastauslomakkeen. Lomake oli täytetty epämääräisesti ja vastausvaihtoehtoja oli 
kynällä sotkettu. Tätä lomaketta en voinut analysoida luotettavasti. 
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4.2 Aineiston analyysi 
Vilkan (2007b, 106,117) mukaan määrällinen tutkimus sisältää kolme aineiston 
käsittelyn vaihetta: lomakkeiden tarkistus, aineiston muuttaminen muotoon, jossa 
sitä voidaan käsitellä numeraalisesti sekä tallennetun aineiston tarkistus. Kun ky-
selyllä kerätty aineisto on saatu koottua, aloitetaan aineiston käsittely. Lomak-
keilla saatu aineisto tarkistetaan, tiedot syötetään ja tallennetaan tietokoneelle. 
Tietojen syöttäminen ja tallentaminen tehdään siten, että tietoa voidaan tutkia 
numeraalisesti taulukko- tai tilastointi-ohjelmilla. Aineiston tarkistuksella vähen-
netään aineistossa olevia virheitä ja siten parannetaan aineiston laatua sekä tut-
kimus-tulosten tarkkuutta. Tutkija tarkistaa lomakkeet, kun hän on ne saanut ta-
kaisin määräaikaan mennessä. Asiattomasti ja puutteellisesti täytetyt lomakkeet 
poistetaan ennen aineiston analyysivaihetta. Tietojen myöhemmän tarkistelun 
vuoksi kyselylomakkeet numeroidaan juoksevalla numeroinnilla. Tärkein asia ai-
neiston käsittelyssä on arvioida tutkimuksen kato, jolla tarkoitetaan tietojen puut-
tumista.  
 
Määrällisessä tutkimuksessa saadut tulokset kuvataan sanallisesti, graafisesti tai 
numeerisesti (Vilkka 2007, 134). Tulosten tulee olla tutkijasta riippumattomia, ob-
jektiivisia. Tutkijan tulee esittää tulokset siten, ettei tutkimuksen lukija saa niistä 
väärää kuvaa. Tutkija voi selittää tulokset sanallisesti, keskeisimmät tulokset on 
sietävää selittää taulukoin ja kuvioin. Tulokset tulee selittää sanallisesti, jotta nii-
den sisältö tulee lukijalle ymmärrettäväksi (Vilkka 2007, 141). 
 
20 oppilasta oli toimittanut koulun rehtorille vanhempien tai huoltajien allekirjoi-
tuksella varustetun saatekirjeen, luvan osallistua tutkimukseeni. Oppilaista osa 
oli unohtanut palauttaa lupalapun ja kahden oppilaan kohdalla vanhemmat tai 
huoltajat eivät olleet antaneet oppilaalle lupaa osallistua tutkimukseeni. Vein kou-
lulle 20 kyselylomaketta, joista kaikki palautuivat minulle samalla käynnillä. Oppi-
laiden täyttäessä kyselyitä odotin koulun käytävällä. Kävin kyselylomakkeet läpi 




Kirjasin vastaajien sukupuolen sekä jokaisen kyselylomakkeen kysymykset eri 
sarakkeisiin Excel taulukkoon. Valitsin Excel-ohjelman, sillä se oli minulla val-
miina ja ohjelman käyttöön sain kesällä opastusta ystävältäni.  Spss-ohjelma olisi 
ollut varmasti hyvä vaihtoehto, mikäli olisin voinut saada opastusta sen käyttämi-
seen kesällä. Numeroitujen kyselylomakkeiden vastaukset kirjasin yksitellen tau-
lukointi ohjelmaan. Taulukoinnin jälkeen tein samalla ohjelmalla kaaviot eritellen 
tyttöjen ja poikien vastaukset ja kaavion, jossa sekä tyttöjen että poikien vastauk-
set ovat yhdistettynä yhteen kaavioon. Samalla Excel ohjelmalla sain vastaukset 
lukumäärin ja prosentein. 
 
 
4.3 Opinnäytetyön etiikka ja luotettavuus 
Opinnäytetyössäni pyrin noudattamaan Lapin ammattikorkeakoulun opinnäyte-
työn ohjeita sekä toteuttamaan hyvää tieteellistä käytäntöä: Rehellisyyttä, yleistä 
huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimustyössä. Kun tutkimus on suoritettu hyvän tie-
teellisen käytännön edellyttämällä tavalla, on tutkimus eettisesti hyväksyttävä, 
luotettava ja tulokset ovat uskottavia (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012-
2014).  
 
Tieteellisen tutkimuksen keskeinen osa on tutkimuksen luotettavuuden arviointi. 
Luotettavuutta arvioitaessa keskeisiä käsitteitä ovat reliabiliteetti ja validiteetti. 
Reliabiliteetilla tarkoitetaan tutkimuksen luotettavuutta ja johdonmukaisuutta.  Va-
liditeetti termillä tarkoitetaan tutkimuksen pätevyyttä, onko tutkimus tehty perus-
teellisesti, onko saavutetut tulokset ja tehdyt päätelmät oikeita. (Saaranen-Kaup-
pinen & Puusniekka 2006.) 
 
Halusin tehdä kyselystäni mahdollisimman helposti ymmärrettävän ja helposti 
täytettävän, vastaajien iän huomioiden. Ennen kyselylomakkeen laatimista pe-
rehdyin teoriaan, näin kyselyn laatiminen oli helpompaa.  Koska tutkittavani olivat 
alaikäisiä lapsia, oli mielestäni eettisesti oikein pyytää vanhempien tai huoltajien 
allekirjoituksella varmistettu lupa lapsen osallistumisesta tutkimukseen. Lupa pa-
perissa kerroin taustoja opinnoistani sekä sen, mitä aion tutkia. (Liite 1.) Kyselyyni 
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vastaajat pysyivät minulle anonyymeinä. Koulun rehtori toimitti saatekirjeet oppi-
laiden mukana vanhemmille tai huoltajille ja oppilaat palauttivat laput rehtorille. 
Tutkimukseen osallistujien lupalaput ovat Kivirannan koulun rehtorin hallussa.  
 
Opinnäytetyöni käsittelyosassa pyrin käyttämään mahdollisimman uutta tietoa.  
Systemaattista tiedonhakua lähdemateriaalin suhteen tein enemmän tutkimusten 
kuin kirjallisuuden pohjalta. Lähdemerkinnät pyrin tekemään mahdollisimman tar-
kasti.   
 
Opinnäytetyöni otoksena oli 39 oppilasta. Otoksen kadon vuoksi vastausprosentti 
jäi 48,7 %. Vastausprosenttiin peilaten, opinnäytetyöni tulokset eivät ole yleistet-
tävissä. Kadon vuoksi minun olisi ollut viisaampaa ottaa isompi otos, tutkimustu-

























Vastaajien taustatiedot  
Hyväksyttyjä vastauslomakkeita oli 19, joista vastanneiden sukupuolijakauma oli 
11 tyttöä ja 8 poikaa (Kuvio 1.) Vastausprosentti oli 48,7 %.  
 
  
Kuvio 1. Vastaajien sukupuoli  
 
 
5.1 Kuudennen luokan oppilaiden ruutuajan käyttö 
Television katseluun käytetty aika 
 
Television katseluun käytetty aika niin arkena kuin viikonloppuna oli melko vä-
häistä. Arkena television katseluun käytettiin aikaa 0-2 tuntia päivässä. 21 % vas-
tanneista käytti aikaansa television katseluun 2 tuntia päivässä. 32 % vastan-
neista ei käyttänyt lainkaan aikaansa television katseluun arkena.  
  
Vastanneet käyttivät aikaansa television katseluun viikonloppuisin 0-3 tuntia päi-
vässä. Suurin osa vastanneista 28 % oli viikonloppuna television äärellä kolme 












jista tytöt viettivät hieman enemmän ajastaan television katseluun kuin pojat. Tu-
losten perusteella (liite 5). voidaan todeta, että television katseluun käytetty aika 
oli kohtuullista, jopa vähäistä. (Liitekuvio 1-2.)  
 
Tietokoneella työskentelyyn ja pelaamiseen käytetty aika 
 
Tietokoneella työskentelyyn ja pelaamiseen käytetty aika jakaantui arkena aika-
välille 0-6 tuntia päivässä ja viikonloppuna 0-8 tuntia päivässä. Vastanneiden tyt-
töjen maksimi aika tietokoneen parissa oli 2 tuntia päivässä arkisin. Pojista aino-
astaan yksi vietti aikaansa tietokoneen parissa 5-6 tuntia päivässä arkena, mui-
den poikien osalta tietokoneen parissa vietetty aika jakautui aikavälille 0-1 tuntia 
päivässä arkisin. Vastanneista 37 % ei käyttänyt arkena lainkaan aikaansa tieto-
koneella työskentelyyn ja pelaamiseen.  
 
Tietokoneella työskentelyyn ja pelaamiseen käytetyllä ajalla ei ollut juurikaan 
eroa verrattuna arkeen ja viikonloppuun. Viikonloppuna oppilaista suurin osa (26 
%) käytti aikaansa tietokoneen parissa nollasta puoleen tuntiin päivässä, saman 
verran kuin arkenakin. 26 % vastanneista ei käyttänyt viikonloppuisin aikaansa 
tietokoneella työskentelyyn/pelaamiseen. (Liitekuvio 3-4.) 
 
Pelikonsoleilla pelaamiseen käytetty aika 
 
Arkisin pelikonsolien ääressä käytetty aika jakaantui vastaajien kesken 0-2 tuntia 
päivässä. Vastaajista 47 % ei käyttänyt arkena lainkaan aikaansa pelikonsoleilla 
pelaamiseen. 45 % tytöistä ei käyttänyt aikaansa pelikonsoleihin ja pojista 50 % 
ei pelannut arkisin pelikonsoleilla.  
 
Vastausten perusteella pelikonsoleiden pelaamiseen käytettiin viikonloppuisin 
vielä vähemmän aikaa kuin arkena. 74 % vastanneista ei pelannut pelikonsoleilla 
viikonloppuisin. Tästä tyttöjen osuus on suurempi kuin poikien. Tulosten perus-
teella on selvää, että kuudennen luokan oppilaat eivät käytä paljon aikaa pelikon-





Älypuhelimen ja tablettilaitteen parissa vietetty aika 
 
Älypuhelimen ja tablettilaiteen parissa vietetty aika arkisin jakaantui aikavälille 0-
8 tuntia päivässä. Vastanneista 32 % vietti aikaansa 2 tuntia päivässä älypuheli-
men ja tablettilaitteen parissa. Yksi (5 %) vastaajista ei käyttänyt aikaansa älypu-
helimen ja tablettilaiteen parissa. 37 % pojista käytti aikaansa maksimissaan tun-
nin päivässä älypuhelimen ja tablettilaitteen parissa. Tulosten mukaan tytöt käyt-
tävät arkena enemmän aikaansa edellä mainittujen laitteiden parissa kuin pojat. 
36 % tytöistä vietti päivässä kaksi tuntia älypuhelimen ja tablettilaitteen parissa.  
 
Viikonloppuisin ajankäyttö jakaantui samalle aikavälille kuin arkena 0-8 tuntia päi-
vässä. Arjen ja viikonlopun ajankäytössä ei ilmennyt suuria eroja. 35 % vietti vii-
konloppuisin kaksi tuntia ajastaan älypuhelimen ja tablettilaitteen parissa.  
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Kuvio 3. Älypuhelimen ja tablettilaitteen parissa vietetty aika viikonloppuna 
 
Tutkimustulosten perusteella voin todeta, että kuudennen luokan oppilaiden ruu-
tuaika on painottunut älypuhelimen ja tablettilaitteen parissa vietettyyn aikaan. 
Aikaa käytetään runsaasti yli ruutuajan käyttö suositusten (2 tuntia päivässä). 
 
 
5.2 Liikuntaan, uneen ja ihmissuhteisiin käytetty aika 
Liikuntaan käytetty aika 
 
Tutkimustulosten mukaan arkisin liikuntaan käytetty aika oli 0-6 tuntia. Vastaa-
jista 32 % käytti liikuntaan aikaansa kaksi tuntia päivässä, liikuntasuositusten mu-
kaan. Vastaajista 5 % eli yksi oli vastannut liikunta ajakseen 0 tuntia päivässä 
arkisin.  Kaksi vastaajista (10 %) liikkui arki päivisin kuuden tunnin ajan. 38 % 
pojista ja 27 % tytöistä vastasi liikkuvansa 2 tuntia arki päivinä. Muiden vastaajien 
kesken prosentti osuudet jakautuivat siten, että liikuntaa harrastettiin 1-4 tuntia 
päivässä.  
 
Viikonlopun osalta liikuntaan käytetty aika oli sama kuin arkena 0-6 tuntia. Viikon-
lopun osalta vastaajista 28 % liikkui 3 tuntia päivässä ja 17 % liikkui 2 tuntia päi-
vässä. Pojista 28 % vastasi liikkuvansa viikonloppuisin 3 tuntia päivässä ja ty-
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liikuntaan lainkaan aikaansa ja kaksi vastaajaa harrasti liikuntaa 6 tuntia päi-
vässä. Tulosten mukaan liikuntaan käytetty tuntimäärä lisääntyi viikonloppuna. 
 
Liikunta suosituksen mukaan liikuntaa tulisi olla päivittäin kaksi tuntia. Tulosten 
mukaan suurin osa vastaajista liikkui suositusten mukaan, kolmen vastaajan koh-
dalla liikunta oli liian vähäistä. (Liitekuvio 7-8.) 
 
Uneen käytetty aika 
 
Tulosten mukaan uneen käytetty aika jakautui arkisin välille 1-10 tuntia yössä. 
Suurin osa vastaajista 38 % nukkui kahdeksan tunnin yöunia arkisin. Yksi vas-
taajista nukkui 1-8 tuntia yössä ja 8-9 tuntia yössä nukkui 22 % vastaajista. Tyt-
töjen ja poikien uneen käyttämässä ajassa ei ollut merkittäviä eroja.  
 
Viikonloppuisin tutkimukseen vastaajat nukkuivat 7-11 tuntia yössä. Vastaajista 
21 % nukkui 10 tunnin yöunia. Alle kahdeksan tunnin yöunia nukkui 33 % vas-
taajista. Tulosten mukaan voidaan päätellä, että viikonloppuna uneen käytetty 
aika on niukempi kuin arkisin.  
 
Vastaajista suurin osa 38 % nukkui kahdeksan tunnin yöunia arkisin ja viikonlop-
puisin vastaajista 33 % nukkui alle kahdeksan tunnin yöunia. Mannerheimin las-
tensuojeluliiton suositusten mukaan lapsille riittävä unen määrä on 10 tuntia 
yössä. Tulosten perusteella vastaajien uneen käyttämä aika on liian vähäinen 









Kuvio 5. Uneen käytetty aika viikonloppuna 
 
 
Perheen yhteinen aika 
 
Tulosten perusteella perheen yhteinen aika arkena jakaantui ajalle 0-6 tuntia päi-
vässä. 32 % (pojat 36 % ja tytöt 27 %) vastaajista vietti aikaansa perheen kanssa 
5 tuntia päivässä arkisin. Kaksi vastaajaa (10 %) ei viettänyt perheen yhteistä 
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päivässä. Muiden vastaajien osuus perheen kanssa vietetystä ajasta hajaantui 
tunnista viiteen tuntia päivässä.  
 
Viikonloppuisin perheen yhteisen ajan vietto jakaantui välille 0-24 tuntia vuoro-
kaudessa. Tulosten mukaan 21 % vastaajista vietti aikaa perheensä kanssa vii-
konloppuisin 10 tuntia päivässä ja vastaajista 11 % oli perheen parissa 3 tuntia 
päivässä viikonloppuisin. Yksi vastaajista ei viettänyt yhteistä aikaa perheensä 
kanssa. (Liitekuvio 9-10.) 
 
 
Ystävien kanssa vietetty aika 
 
Tutkimus tulosten mukaan ystävien kanssa vietettiin aikaa 1-6 tunnin ajan arki-
päivinä.  Vastanneista 42 % (36 % tyttöjä ja 50 % poikia) vietti aikaansa ystä-
viensä kanssa kaksi tuntia päivässä. Pojat viettivät ystäviensä kanssa aikaa vä-
hintään kaksi tuntia päivässä ja tytöt vähintään tunnin. 
 
Viikonloppuna ystävien kanssa vietetty aika oli 0-7 tunnin välillä päivässä. 18 % 
tytöistä vietti aikaansa ystäviensä kanssa 6-7 tuntia päivässä ja 18 % oli ystävien 
kanssa 0-3 tuntia päivässä. Jokainen tyttö vietti osan päivittäisestä ajastaan ys-
tävien kanssa. Pojista 25 % vietti viikonloppuisin aikaansa ystävien kanssa viiden 
tunnin ajan ja 38 % oli ystävien kanssa vähintään kaksi tuntia päivittäin. Yksi po-
jista ei viettänyt aikaansa ystäviensä kanssa viikonloppuisin.  
 
Tulosten perusteella pojat viettivät enemmän aikaansa ystävien kanssa kuin ty-











Oppilaiden tyytyväisyys ajankäyttöönsä liittyen 
 
Lopuksi kysyin oppilaiden tyytyväisyyttä ajankäyttöönsä. Alla olevista taulukoista 
(taulukko 1. ja 2.) on luettavissa, että suurin osa oppilaista on joko erittäin tyyty-
väisiä tai ei tyytyväisiä eikä tyytymättömiä ajankäyttöönsä liittyen. Yksi oppilaista 
oli tyytymätön perheen ja ystävien kanssa vietettyyn aikaan. 
 
Taulukko 1. Poikien tyytyväisyys ajankäyttöönsä 
 
Poikien tyytyväisyys ajankäyttöönsä 








Ruutuaika 3 5 0 0 
Liikunta 7 1 0 0 
Uni 6 2 0 0 
Perhe 5 2 1 0 
Ystävät 5 2 1 0 
 
 
Taulukko 2. Tyttöjen tyytyväisyys ajankäyttöönsä 
 
Tyttöjen tyytyväisyys ajankäyttöönsä 








Ruutuaika 4 7 0 0 
Liikunta 9 2 0 0 
Uni 4 7 0 0 
Perhe 8 3 0 0 














Opinnäytetyön tavoitteena oli tuottaa tietoa vuoden 2013 kouluterveyskyselyssä 
havaittuihin oppilaiden ongelmiin ja antaa syventävää tietoa kuudennen luokan 
oppilaiden ruutuajan käytöstä. Tarkoituksena oli selvittää kuudennen luokan op-
pilaiden ajankäyttöä. Tutkimuskysymykset olivat: minkälaista on kuudennen luo-
kan oppilaan ruutuajan käyttö ja minkä verran kuudennen luokan oppilas käyttää 
aikaansa vuorokaudessa ruutuaikaan, liikuntaan, uneen ja ihmissuhteisiin.  
 
Opinnäytetyön suunnitteluvaiheessa olin yhteydessä Tornion kaupungin sivistys-
toimenjohtajaan, sillä halusin saada myös hänen mielipiteensä siitä, kannattaako 
tätä tutkimusta tehdä ja miten hän sivistystoimen johtajana suhtautuu opinnäyte-
työhöni. Hän oli erittäin kannustava ja antoi sanallisen suostumuksensa opinnäy-
tetyölleni. Virallisen tutkimusluvan sain Kivirannan koulun rehtori Ilpo Husalta. 
 
Terveydenhoitajat voivat hyödyntää opinnäytetyöni teoriaa ja tuloksia käytännön 
työssään. Oppilaiden hyvinvoinnin tukeminen varhaisessa vaiheessa ja oikein 
suunnattu terveyskasvatus, ohjaus ja neuvonta voivat antaa oppilaalle hyvän tie-
toperustan ja motivoida heitä panostamaan hyvinvointiinsa myös tulevaisuu-
dessa ylemmillä koululuokilla ja aikuisuudessa. Alakoulun opettajat voivat hyö-
dyntää opinnäytetyötäni, etenkin teoriaosan pohjalta, aiheeseen liittyvien oppiai-
neiden opetustilanteissa. Lisäksi opinnäytetyöstäni voi olla hyötyä vanhemmuu-
den tueksi, teoriaosassa on tiivistettyä tietoa ruutuajan käytöstä ja sen haitoista 
sekä liikunnan, unen ja ihmissuhteiden merkityksestä lapselle ja nuorelle.  
 
 
6.1 Tulosten tarkastelu 
Vastausprosentti jäi alle 50 %, opinnäytetyöni tulokset eivät ole yleistettävissä 
isompaan ryhmään oppilaita. Suunnitteluvaiheessa ajattelin, että 39 oppilaan 
otos olisi riittävä. Otoksesta vain 20 oppilasta palautti vanhempien tai huoltajien 
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allekirjoituksella varustetun lupalapun rehtorille ja kaksi oppilaista ei saanut van-
hemmilta tai huoltajilta lupaa osallistua opinnäytetyöhöni. Rehtorin mukaan loput 
oppilaista eivät muistaneet pyytää vanhemmiltaan tai huoltajiltaan lupaa osallis-
tua opinnäytetyöhöni tai eivät olleet muistaneet palauttaa lupalappujansa. Tätä 
seikkaa en huomioinut työni suunnittelu vaiheessa. 
 
Ruutuaikasuositusten mukaan ruutuaikaa saisi olla kaksi tuntia päivässä. (Neu-
vokas perhe.) Mannerheimin lastensuojeluliiton (MLL) kanta ruutuajan käytön 
suhteen poikkeaa tästä suosituksesta. MLL:n mukaan ruutuajan käytölle ei voida 
asettaa tarkkaa aikarajaa. Tärkeää on se, että ruutuaika ei vie aikaa muulta päi-
vittäiseltä toiminnalta ja esimerkiksi unelta. Tuloksia tarkastellessa käy selkeästi 
ilmi, että kuudennen luokan oppilaat käyttävät eniten aikaansa älypuhelimen ja 
tablettilaitteen parissa. Tutkimustuloksia analysoidessani, tämä tulos ei yllättänyt 
minua tutkijana. On selvää, että tämä käytetty aika on pois jostain muusta ajasta.  
 
Tornion alueelta kouluterveyskyselyssä ongelmina nousivat esiin oppilaiden 
niska-hartia-seudun kivut, väsymys, ylipaino, päänsäryt ja vähäinen nukkuminen. 
Tutkimustulokseni tukee näitä kouluterveyskyselyssä esiin nousseita oppilaiden 
ongelmia. Teoriaosassa on todettu runsaan ruutuajan vaikuttavan negatiivisesti 
lapsen ja nuoren kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Tutkimustulosten mukaan op-
pilaat viettivät suuren osan ajastaan ruutuajan parissa, ei siis ole yllättävää, että 
yläkoulun, lukion ja ammattikoulun oppilaat kärsivät yllä mainituista vaivoista.  
 
Mannerheimin lastensuojeluliiton mukaan tutkimukseni kohderyhmän lasten tulisi 
saada unta kymmenen tuntia yössä. Vastauksista selviää, että uni ajasta tingi-
tään. Unelle jäi aikaa Mannerheimin lastensuojeluliiton suosituksiin verraten liian 
vähän niin arkena kuin viikonloppuna.  
 
Jo pitkään on tiedetty, että sosiaaliset suhteet ja niitä kautta saatava tuki on ollut 
yhteydessä fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen sekä kuolleisuuteen. Muilla ih-
misillä on merkitys yksilön elossa pysymiselle, terveydelle ja hyvinvoinnille. (Mar-
telin, Hyyppä, Joutsenniemi & Nieminen 2009.) Vastaajat käyttivät aikaansa ih-
missuhteisiin lähes päivittäin. Tornion avoterveydenhuollon osastonhoitaja ja Ki-
virannan koulun kouluterveydenhoitaja ilmaisivat huolensa lasten ajankäytöstä ja 
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siitä, jääkö lapsilla aikaa myös sosiaalisten suhteiden ylläpitämiseen. Kyselyyni 
vastanneet lapset ylläpitivät sosiaalisia suhteita runsaasta ruutuajan käytöstä 
huolimatta. Opinnäytetyössäni olisin voinut myös selvittää, onko oppilaiden viet-




6.2 Terveydenhoitotyön osaaminen 
Terveydenhoitotyö on terveyttä edistävää ja ylläpitävää sekä sairauksia ehkäise-
vää hoitotyötä. Terveydenhoitaja tekee työtään itsenäisesti sekä osallistuu asian-
tuntijan roolissa moniammatillisiin työryhmiin. Terveydenhoitajan keskeinen teh-
tävä on tukea ja vahvistaa asiakkaansa omien voimavarojen käyttöä ja itsehoitoa. 
Terveydenhoitotyö on ihmisen kokonaisvaltaista hoitoa. (Suomen terveydenhoi-
tajaliitto, 2008, 6.) 
 
Opinnäytetyöprojektin aikana terveydenhoitotyön osaamiseni painottui kou-
luikäisten terveydenhuoltoon. Opinnäytetyöni aihe alkoi muodostua jo ollessani 
kouluterveydenhuollon harjoittelujaksolla keväällä 2014. Keskustelimme kou-
luikäisten lasten elämänrytmistä kouluterveydenhoitajan ja avoterveydenhuollon 
osastonhoitajan kanssa. Kevään 2014 aikana suoritin terveystarkastuksia kuu-
dennen luokan oppilaille. Tuolloin sain ensikäden tietoa lasten ajankäytöstä heiltä 
itseltään.   
 
Opinnäytetyötäni tehdessäni sain teoriaan perustuvaa tietoa 11-12-vuotiaiden 
lasten kasvusta ja kehityksestä. Suorittaessani systemaattista tiedonhakua sain 
kattavasti tietoa, liikunnan, unen ja ihmissuhteiden positiivisista vaikutuksista ky-
seisen ikäryhmän oppilaiden psyykkiselle ja fyysiselle kehitykselle. Lisäksi sain 
eväitä tulevaisuuteen siitä, miten ja millaista terveyskasvatusta itse terveydenhoi-
tajana voisin lapsille antaa.   
 
Systemaattinen tiedonhaku oli haastavaa, sillä opinnäytetyöni aiheeseen löytyi 
runsaasti teoriatietoa. Opin rajaamaan tiedonhakua sekä lukemaan lähteitä kriit-
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tisesti. Työni aihe tuli minulle tutuksi ja olen työni asiantuntija. Olen puhunut joi-
denkin vanhempien kanssa lasten ajankäytöstä etenkin ruutuajan suhteen. Kes-
kustellessamme olen perustellut asiaani opinnäytetyö prosessin aikana saamani 
tietoperustan pohjalta.  
 
Tietotekniikka taitoni ovat kehittyneet opinnäytetyö prosessin aikana. Olen oppi-
nut käyttämään tekstinkäsittelyohjelmaa sujuvasti ja Excel taulukointi ohjelma on 
tullut tutuksi. Olen oppinut järjestelmällisyyttä, sopinut tapaamisia ja käynyt kes-
kustelua eri ammattiryhmien ihmisten kanssa opinnäytetyö prosessin aikana. 




Terveydenhoitajakoulutuksessa tulisi painottaa myös ruutuajan käytön haittojen 
merkitystä kehittyvälle lapselle. Älypuhelimet ja tablettilaitteet kulkevat mukana 
kaikkialle.  Kasvavalle ja kehittyvälle lapselle riittävä uni, liikunta ja ihmissuhteet 
ovat äärimmäisen tärkeitä niin psyykkisen kuin fyysisen hyvinvoinnin kannalta. 
 
Runsas passiivinen ruutuajan käyttö on tutkitusti haitallista kehittyvälle lapselle 
siinä missä aikuisellekin. Ruutuaika vie aikaa muulta ihmisen hyvinvointiin posi-
tiivisesti vaikuttavalta ajalta, esimerkiksi liikunnalta. Ruutuajan käytöstä tulisi kes-
kustella neuvolassa perheiden kanssa jo lapsen ollessa pieni. Nykyään trendi 
vaikuttaa olevan se, että aina vaan pienemmät lapset alkavat käyttää erilaisia 
teknologia laitteita joko pelaamiseen tai ohjelmien katseluun. Neuvola ja koulu-
terveydenhuolto ovat oivallisia paikkoja valistaa perheitä myös runsaan ruutuajan 
käytön haitoista.  
 
Terveydenhoitaja voisi antaa kouluikäisille ohjausta erilaisten toiminnallisten työ-
pajojen avulla. Lapset voisivat itse tehdä esimerkiksi julisteita, joissa on ”tietois-
kuja” riittävästä liikunnan, unen, ruutuajan ja ihmissuhde ajan käytöstä. Luulta-
vasti jo se, että itse saa touhuta antaa eri näkökulman asioihin kuin se, että ter-




Uudet opinnäytetyö aiheet 
Opinnäytetyöni tutkimustuloksista selvisi, että oppilaiden ruutuajan käyttö on run-
sainta älypuhelimien ja tablettilaitteiden parissa. Jatkotutkimuksissa olisi mielen-
kiintoista saada eriteltyä tietoa alla olevista aiheista: 
 
 
1. Mihin lapset ja nuoret näitä laitteita käyttävät?  
2. Millaista on älypuhelimella vietetty ruutuaika?  
3. Vietetäänkö ruutuaikaa sosiaalisessa mediassa?  
4. Käyttääkö lapsi ja nuori älypuhelintaan tai tablettilaitettaan televisio 
ohjelmien katseluun (tutkimustuloksissani television katseluun käytettiin 
vähän aikaa)?  
5. Onko perheen ja ystävien kanssa vietetty aika ruutuaika-vapaata 
ajanviettoa? 
6. Terveydenhoitotyön ammattilaisille voisi tehdä kartoitusta siitä miten ja 
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6. luokan oppilaan huoltaja(t) 23.4.2015 
  
 
Olen Lapin ammattikorkeakoulun Rovaniemen kampuksen aikuiskou-
lutuslinjan terveydenhoitaja opiskelija. Teen opinnäytetyötäni, jonka 
aiheena on 6. luokan oppilaiden ajankäyttö.  
Opinnäytetyölleni olen saanut tutkimusluvan koulun rehtori Ilpo 
Husalta. Kuluvan kevään aikana jaan oppilaille kyselylomakkeet, jotka 
he täyttävät koulupäivän aikana. Kyselyihin vastataan anonyymisti eli 
nimettömänä. 
Tutkimukseni kohderyhmänä ovat alaikäiset nuoret. Kyselyni toteutta-
mista varten tarvitsen allekirjoitetun suostumuksen teiltä hyvät huolta-
jat.  
Toiveeni on, että oppilas palauttaa tämän huoltajan allekirjoituksella 
täydennetyn suostumuksen koululle mahdollisimman pian. 
 





Annan alaikäiselle huollettavalleni luvan osallistua 6. luokan oppilai-
den ruutuajan käyttöä kartoittavaan kyselyyn. 
 
 





1. Sukupuoli, laita rasti ruutuun. 
 
Tyttö   
                  Poika   
 







             /tuntia päivässä               /tuntia päivässä 
Tietokoneella työskente-
lyyn/pelaamiseen 




              /tuntia päivässä               /tuntia päivässä 
Älypuhelimen ja/tai tab-
lettilaitteen parissa 
              /tuntia päivässä                /tuntia päivässä 
 
3. Merkitse taulukkoon liikuntaan, uneen ja ihmissuhteisiin (perheen ja 
ystävien parissa vietetty aika) käyttämäsi aika niin arkena kuin 
viikonloppuna 
 





              /tuntia päivässä               /tuntia päivässä 
Uni 
 
                /tuntia YÖSSÄ                 /tuntia YÖSSÄ 
Perheen yhteinen aika 
 


















Ruutuaika     
Liikunta     
Uni     
Perhe     





































2 h 1 h 0,5 h 0 h 1-2 h 0,5 -1 h Yht.
Television katselu aika arkena




















0 h 0,5 h 1 h 1-2 h 2 h 2,5 h 3 h
Television katselu aika viikonloppuna




























3 h 2 h 1 h 0 h 0,5 h 5-6 h Yht.
Tietokoneella työskentelyyn/pelaamiseen 
käytetty aika arkena















0 h 0,5 h 1 h 2 h 3 h 4 h 6-8 h
Tietokoneella työskentelyyn/pelaamiseen 
käytetty aika viikonloppuna
































0 h 0,5 h 0,75 h 1 h 1-2 h Yht.
Pelikonsoleilla pelaamiseen käytetty aika arkena














0 h 0,5 h 1 h 1-3 h
Pelikonsoleilla pelaamiseen käytetty aika 
viikonloppuna























0 h 1 h 1-2 h 1-3 h 2 h 2-3 h 2-4 h 3 h 3-4 h 4 h 6 h
Liikuntaan käytetty aika arkena




















0 h 1 h 1-2 h 2 h 2-3 h 2-4 h 2-5 h 3 h 3-4 h 6 h
Liikuntaan käytetty aika viikonloppuna
























0 h 1 h 1-2 h 1-3 h 3 h 3-4 h 4-5 h 5 h 6 h
Perheen yhteinen aika arkena




















0 h 1 h 1-2 h 1-6 h 2 h 2-6 h 3 h 3-4 h 4-5 h 7 h 10 h 12 h 24 h
Perheen yhteinen aika viikonloppuna




























1 h 1-2 h 2 h 2-3 h 3 h 4 h 5 h 6 h
Ystävien kanssa vietetty aika arkena




















0 h 0-3 h 0-24
h
1 h 1-6 h 1-7 h 2 h 2-3 h 2-4 h 3 h 3-4 h 5 h 6-7 h
Ystävien kanssa vietetty aika viikonloppuna
Tytöt Pojat % yhteensä
